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6Préparation du fenouil

1. Rafraichissez la coupe du talon puis €liminez 2. Eliminez une partie des tiges. Lavez et séchez.
au besoin les feuilles tachées ou abimées.

3. Ouvrez le bulbe en deux dans la hauteur. 4. Posez du c6té de la coupe pour I'émincer.

LES MODES DE CUISSON

v Sauté 15 minutes : Emincé et al dente, dans une sauteuse ou un wok, avec un peu d’huile d’olive.
v/ 10 a 15 minutes a la vapeur, dans un autocuiseur, pour conserver un maximum de bienfaits.
v’ Laissez confire 45 minutes, en cocotte ou au four,a  vec un peu de sucre et un filet d’huile d’olive.
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* par mes enfants !

Soupe de fenouil

Ingreédients : 2 bulbes de fenouil, 3 ou 4 pommes de terre, 2 oignons

Préparation :

Emincez les bulbes de fenouil ou coupez les en gros cubes.
Ajoutez les pommes de terre en dés et deux oignons éminces.
Faites revenir le tout quelgues instants avec un peu d’huile,
Ajoutez de I'eau pour couvrir les Iégumes, du sel et du poivre.
Faites cuire au moins 20 a 30 minutes apres reprise d’ébullition
Mixez le tout.
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Puree de fenouil

Ingrédients: 2 bulbes de fenouil, 6 belles pommes de terre,
2 cuilleres a soupe de creme fraiche epaisse
sel et poivre

Préparation :

1. Préparer les bulbes de fenouil et les pommes de terre en gros cubes

2. Les faire cuire dans de l'eau bouillante salée pendant 20 minutes.

3. Bien égoutter, puis mixer le fenouil et les pommes de terre ou les passer
au presse-puree.

4. Ajouter la creme, le reste du beurre et le poivre. Servir immediatement.

{
\? Cette purée accompagne a merveille les poissons blancs
. comme le cabillaud.
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